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Draw-in 動作が側腹筋へ与える影響
― 腰痛体操に Draw-in 動作を併用した場合 ―
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抄録
【目的ʳैདྷͷࠊ௧ମૢͰߦ͏ෲےτϨʔχϯά๏ͱ%SBXJO ಈ࡞Λซ༻ͨ͠ෲےτϨʔχϯά
๏ͰͦΕͧΕଆෲےےްΛଌఆ͠ɺࠊ௧ମૢʹ͓͚Δ%SBXJO ಈ࡞ซ༻ͷ༗༻ੑΛݕ౼͢Δ͜ͱɻ
【方法】݈ৗ੒ਓஉੑ໊ʢฏۉ೥ྸʶࡀʣΛର৅ͱ͠ɺ௒Ի೾ը૾਍அ૷ஔΛ༻͍ͯଆ
ෲےͰ͋Δ֎ෲࣼےɺ಺ෲࣼےɺෲԣےͷےްΛଌఆͨ͠ɻଌఆࢶҐ͸جຊࢶҐΛഎթҐ౓
྆කཱͯͱ͠ɺଌఆಈ࡞͸ࠊ௧ମૢͰओʹ༻͍ΒΕΔϒϦοδಈ࡞ɺࠎ൫ޙ܏ಈ࡞ɺΫϥϯν
ಈ࡞ͷ̏ಈ࡞ͱ͠ɺͦΕͧΕ%SBXJO ಈ࡞ͷ༗ແʹΑΔےްͷมԽΛൺֱݕ౼ͨ͠ɻ【結果】ϒ
Ϧοδಈ࡞ͱࠎ൫ޙ܏ಈ࡞ʹ͓͍ͯ͸%SBXJO ಈ࡞Λซ༻͢Δ͜ͱʹΑΓ಺ෲࣼےͱෲԣےʹ
༗ҙͳےްͷ૿େΛೝΊͨʢQʣɻΫϥϯνಈ࡞ʹ͓͍ͯ͸%SBXJO ಈ࡞Λซ༻͢Δ͜ͱʹ
ΑΓ֎ෲࣼےʢQʣͱ಺ෲࣼےɺෲԣےʢQʣ̏ے͢΂ͯʹ༗ҙͳےްͷ૿େΛೝΊͨɻ
【結語】ࠊ௧ମૢʹ%SBXJO ಈ࡞Λซ༻͢Δ͜ͱͰମװͷ҆ఆੑʹد༩͢Δ͜ͱ͕ใࠂ͞Ε͍ͯ
Δଆෲےےްͷ૿େΛೝΊͨ͜ͱ͸ࠊ௧ମૢʹ%SBXJOಈ࡞Λซ༻͢Δ͜ͱ͸༗༻ͳෲےτϨʔ
χϯάͰ͋Δ͜ͱΛࣔࠦ͢Δ΋ͷͱߟ͑Δɻ
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4）統計学的分析
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図1　超音波画像診断装置
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表1　基本肢位と Draw-in 時の平均筋厚値と変化率
ɹQɹQ
図2　基本肢位における側腹筋の筋厚
図3　ブリッジ動作における側腹筋の筋厚
図4　骨盤後傾動作における側腹筋の筋厚
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௒Ի೾ը૾Λ༻͍ͯෲԣےͷےްΛܭଌ͠ɼ%SBX
JO ಈ࡞࣌ʹ͸҆੩࣌ͱൺֱͯ͠ےް͕༗ҙʹ૿େ
͢Δ͜ͱΛใࠂ͍ͯ͠Δʣɻઌߦݚڀͷ݁Ռ͔Βɼ
%SBXJO ಈ࡞͸ମװਂ෦ͷےऩॖ͕ੜ͡ΔӡಈͰ͋
ΓɼےऩॖʹΑΔ׆ಈಈଶΛଊ͑Δʹ͸௒Ի೾ը૾
਍அ૷ஔͰےްมԽΛܭଌ͢ΔධՁख๏͕༗༻Ͱ͋
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ͱےްมԽʹؔ࿈ੑΛೝΊ͕ͨɼ֎ෲࣼےʹ͸ೝΊ
ͳ͔ͬͨͱใࠂ͍ͯ͠Δʣɻ͜ͷΑ͏ʹ֎ෲࣼےʹ
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ˋͱ಺ෲࣼےɼෲԣےͱൺֱͯ͠௿஋Λࣔͨ͠ɻ
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Ⅴ．結　　語
̍ʣϒϦοδಈ࡞ͱࠎ൫ޙ܏ಈ࡞ʹ͓͍ͯ%SBXJO
ಈ࡞Λซ༻͢Δ͜ͱʹΑΓ಺ෲࣼےͱෲԣےʹ༗ҙ
ͳےްͷ૿େΛೝΊͨɻ
̎ʣΫϥϯνಈ࡞ʹ͓͍ͯ %SBXJO ಈ࡞Λซ༻͢
Δ͜ͱʹΑΓɼ̏ے͢΂ͯʹ༗ҙͳےްͷ૿େΛೝ
Ίͨɻ
ɹҎ上ΑΓɼ%SBXJO ಈ࡞Λࠊ௧ମૢͱซ༻͢Δ͜
図5　クランチ動作における側腹筋の筋厚
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%SBXJO ಈ࡞͕ଆෲے΁༩͑ΔӨڹ
ͱͰෲےτϨʔχϯάʹ༗༻Ͱ͋Δ͜ͱ͕ࣔࠦ͞Ε
ͨɻ
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 陣 上 修 一 他
The effects of  abdominal draw-in maneuver　to lateral 
abdominal muscles．
During of low back pain　exercise with abdominal draw-in 
maneuver.
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